
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

加木屋小学校 食育だより 

ぱ く ぱ く 令和５年度 

No.２ 

     1 年生児童数配付 2 年生以上世帯数配付 

 

ぱ く ぱ く 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったご飯
はん

の量
りょう

を確認
かくにん

しよう！ 
 給 食

きゅうしょく

は主食
しゅしょく

（ご飯
はん

・パン・めん）やおかず（汁物
しるもの

・煮物
に も の

・和
あ

え物
もの

等
とう

）の量
りょう

が学年
がくねん

によっ

て変
か

わっています。これは、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定
さだ

めた「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」がもとになってい

ます。給
きゅう

食
しょく

や家
いえ

でも食
た

べることが多
おお

いご飯
はん

の量
りょう

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

体
からだ

の大きさ
おお    

や運動量
うんどうりょう

に合わせて
あ    

調整
ちょうせい

しましょう。 

５年生
ねんせい

は準備
じゅんび

段階
だんかい

として、１学期
が っ き

のみ 180ｇにしてい

ます。２学期
が っ き

からは本格的
ほんかくてき

に高学年
こうがくねん

の量
りょう

になります。 

3・4年
ねん

 

（150ｇ） 

 

1・2年
ねん

 

（110ｇ） 
5・6年

ねん

 

（200ｇ） 

一
いっ

食
しょく

分
ぶん

の目
め

安
やす

（炊
た

いた状
じょう

態
たい

の量
りょう

） 

中学生
ちゅうがくせい

 

（220ｇ） 

 
茶碗
ちゃわん

の大
おお

きさでご飯
はん

の量
りょう

の見
み

え方
かた

も変
か

わります。 

家
いえ

にスケール（量
はか

り）がある人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

の茶碗
ちゃわん

にご飯
はん

を盛
も

って量
はか

ってみてね！ 

２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、９月
がつ

４日
にち

（月
げつ

）から始
はじ

まります。 

５年
ねん

生
せい

は林間
りんかん

学習
がくしゅう

のため、９月
がつ

６日
にち

（水
すい

）からです。 

２学期
が っ き

の給
きゅう

食
しょく

もお楽
たの

しみに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《給食レシピ紹介》野菜のナムル 

〈材料 4 人分〉 

・小松菜(２ｃｍ)  ・・・60ｇ 

・にんじん(短冊切り) ・・・30ｇ 

・切干し大根(２ｃｍ） ・・・10ｇ 

・すりごま     ・・・２ｇ 

・A こいくちしょうゆ・・・小さじ１ 

・A 砂糖      ・・・小さじ２ 

・A 塩       ・・・少々 

・A ごま油     ・・・小さじ 1/２ 

・A にんにく    ・・・少々 

・A 一味唐辛子   ・・・お好み 

〈作り方〉 

① 小松菜・にんじん・切干し大根は茹でて冷まして

おく。Aを合わせてたれを作っておく。 

② 野菜にたれ、ごまを入れて和える。 

〈一口メモ〉 

7/5(水)に出た野菜のナムルのレシピです。 

給食試食会のアンケートで「レシピを知りたい」と

いう声をいただいたので紹介します。リクエストあ

りがとうございました。 

食中毒
しょくちゅうどく

について知
し

ろう！ 
  食 中 毒

しょくちゅうどく

は、ウイルスや細菌
さいきん

、寄生
き せ い

虫
ちゅう

などがついた食
た

べ物
もの

を食
た

べて、下痢
げ り

や腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、

発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

が起こる病気
びょうき

のことです。気温
き お ん

の高
たか

い夏場
な つ ば

は、細菌
さいきん

による食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

くな

ります。正
ただ

しい食
しょく

品
ひん

の扱
あつか

い方
かた

を知
し

っておきましょう。 

★食品
しょくひん

を扱
あつか

うとき、正
ただ

しいと思
おも

うものに◯、間
ま

違
ちが

っていると思
おも

うものに×を書
か

きましょう。 

①料
りょう

理
り

をする前
まえ

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

う 

 

③野
や

菜
さい

はよく洗
あら

って使
つか

う 

⑤加
か

熱
ね つ

するものから調
ちょう

理
り

する 

 

⑦冷
さ

めてしまったスープは、 

再
さい

度
ど

加
か

熱
ねつ

しない方
ほう

がよい 

 

 

②「賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

」をすぎたものは、 

安
あん

全
ぜん

に食
た

べられないので捨
す

てる 

 
④肉

にく

はよく洗
あら

って使
つか

う 

⑥作
つく

った料
りょう

理
り

は長時間
ちょうじかん

放置
ほ う ち

しない 

⑧お弁
べん

当
とう

には、ご飯
はん

やおかずをよく

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

  

 

 

 

 

 

 

【答
こた

え】 

① 〇料理
りょうり

をする前
まえ

や、生
なま

の肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

を触
さわ

ったあとには、せっけんを使
つか

い、手
て

を洗
あら

う。 

② ×賞味
しょうみ

期限
き げ ん

は「品質
ひんしつ

が変
か

わらずにおいしく食
た

べられる期
き

限
げん

」、消費
しょうひ

期限
き げ ん

が「安全
あんぜん

に食
た

べられる期限
き げ ん

」。 

③ 〇野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、流水
りゅうすい

でよく洗
あら

う。 

④ ×肉
にく

は、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

菌
きん

が飛
と

び散
ち

るので、洗
あら

わない。 

⑤ ×サラダなど、加
か

熱
ねつ

しないで食
た

べるものから調
ちょう

理
り

する。 

⑥ 〇すぐに食
た

べないものは、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や冷
れい

凍
とう

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

⑦ ×冷
さ

めてしまった料理
りょうり

は、食
た

べる前
まえ

に再度
さ い ど

火
ひ

を通
とお

すか、電子
で ん し

レンジなどで加熱
か ね つ

する。 

⑧ 〇おかずはよく冷
さ

まし、カップや仕
し

切
き

りを使
つか

っておかず同士
ど う し

がくっつかないように、すきまなく詰
つ

める。

持
も

ち歩
ある

くときは、保冷剤
ほれいざい

や保冷
ほ れ い

バックを利用
り よ う

して、温度
お ん ど

が上
あ

がらないようにする。 


